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PERANCANGAN E-BOOK SELF-MEDITATION UNTUK
KESEHATAN MENTAL REMAJA

USIA 15-21 TAHUN
Lydia

ABSTRAK

Gangguan kesehatan mental dapat disebabkan dari persaingan yang tinggi
dalam prestasi akademik, beban tugas yang berat, dan ekspektasi yang tinggi
dari keluarga dan sekolah dapat menjadi faktor penyebab masalah kesehatan
mental pada remaja. Tekanan akademik untuk mencapai hasil yang baik
dalam ujian dan tuntutan prestasi yang tinggi dapat menyebabkan stres
berkepanjangan dan kecemasan. Adanya beberapa hal yang dapat disebabkan
dari gangguan mental emosional ini, dan yang paling buruknya adalah kasus
bunuh diri yang tinggi di kalangan remaja. Meditasi adalah perjalanan
kembali ke rumah, ke tempat di dalam diri kita yang sudah ada sejak awal
meditasi mindfulness dapat membantu mengurangi gejala kecemasan dan
depresi pada individu yang mengalaminya. Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah pergabungan metode antara metode kualitatif dan
metode kuantitatif. Berdasarkan hasil data yang sudah disebarkan melalui
kuesioner, bahwa meditasi dapat membantu remaja dalam Kesehatan
mentalnya. Maka dari itu diperlukan peracangan media informasi yang
mengajak para remaja untuk melakukan meditasi.

Kata kunci: Remaja, Gangguan Kesehatan mental, Meditasi, Informasi
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E-BOOK OF A SELF-MEDITATION FOR MENTAL HEALTH

TEENAGERS AGED 15-21 YEARS

Lydia

ABSTRACT (English)

Mental health disorders can be caused by high competition in academic
achievement, heavy workloads, and high expectations from family and school
which can be factors that cause mental health problems in adolescents.
Academic pressure to achieve good results in exams and high demands for
achievement can cause prolonged stress and anxiety. There are several things
that can be caused by this emotional mental disorder, and the worst is the
high number of suicide cases among teenagers. Meditation is a journey back
home, to a place within us that has been there since the beginning.
Mindfulness meditation can help reduce symptoms of anxiety and depression
in individuals who experience it. The method used in this research is a
combination of qualitative methods and quantitative methods. Based on the
results of the data that has been distributed through questionnaires,
meditation can help teenagers with their mental health. Therefore, it is
necessary to design a media information that invites teenagers to meditate.

Keywords: Teenager, Mental health disorders, Meditation, Information
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